	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


I ступень Мальчики (от 6 до 7 лет)   
Ф.И.О._____________________________________________________ Дата ____________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег 10 м (с)
	3,8
	3,4
	3,3
	
	

	
	или бег на 30 м (с)
	10,1
	8,6
	8,3
	
	

	2
	Шестиминутный бег (м)
	400
	600
	800
	
	

	
	или ходьба на лыжах (м)
	600
	1000
	1400
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности (м)
	200
	400
	600
	
	

	3
	Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы (см)
	210
	220
	305
	
	

	
	или поднимание туловища, за 30сек
	11
	12
	15
	
	

	
	или прыжок в длину с места (см)
	85
	95
	115
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+1
	+3
	+7
	
	

	5
	Метание мяча в цель, с 5 м (кол. попаданий)
	2
	3
	4
	
	

	
	или челночный бег 3х10 м (с)
	11,2
	10,8
	9,9
	
	

	6
	Плавание (м)
	12
	18
	25
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	5
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


I ступень Девочки (от 6 до 7 лет)
Ф.И.О._______________________________________________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег 10 м (с)
	4,0
	3,6
	3,3
	
	

	
	или бег на 30 м (с)
	9,6
	9,1
	8,8
	
	

	2
	Шестиминутный бег (м)
	300
	500
	700
	
	

	
	или ходьба на лыжах (м)
	500
	900
	1300
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности (м)
	180
	280
	480
	
	

	3
	Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы (см)
	145
	155
	250
	
	

	
	или поднимание туловища, за 30сек
	10
	11
	14
	
	

	
	или прыжок в длину с места (см)
	77
	87
	107
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+3
	+5
	+9
	
	

	5
	Метание мяча в цель, с 5 м (кол. попаданий)
	1
	2
	3
	
	

	
	или челночный бег 3х10 м (с)
	11,7
	11,3
	10,8
	
	

	6
	Плавание (м)
	12
	18
	25
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	5
	
	

	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


II ступень Мальчики (от 8 до 9 лет)
Ф.И.О _______________________________________________________ Дата__________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	7,1
	6,5
	5,9
	
	

	2
	Смешанное передвижение 1000 м (мин, с)
	7:21
	6:30
	5:12
	
	

	
	или бег на лыжах на 1 км (мин, с)
	11:25
	9:20
	7:55
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 1 км (м)
	9:15
	6:55
	5:55
	
	

	3
	Подтягивание из виса на высокой (кол. раз)
	2
	4
	5
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	6
	10
	16
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	5
	11
	18
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+1
	+3
	+7
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	108
	122
	142
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	20
	25
	37
	
	

	6
	Метание мяча в цель, с 6 м (кол. попаданий)
	2
	3
	4
	
	

	
	или челночный бег 3х10 м (с)
	10,5
	9,8
	9,1
	
	

	7
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:05
	2:36
	2:27
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


II ступень Девочки (от 8 до 9 лет)
Ф.И.О._______________________________________________________ Дата ___________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	7,3
	6,6
	6,1
	
	

	2
	Смешанное передвижение 1000 м (мин, с)
	7:45
	6:55
	5:55
	
	

	
	или бег на лыжах на 1 км (мин, с)
	12:45
	10:05
	8:18
	
	

	
	или смешанное передвижение по пересеченной местности на 1 км (м)
	9:44
	7:20
	6:23
	
	

	3
	Подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	4
	7
	12
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	4
	7
	12
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+3
	+5
	+9
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	103
	117
	137
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	17
	22
	32
	
	

	6
	Метание мяча в цель, с 6 м (кол. попаданий)
	1
	2
	3
	
	

	
	или челночный бег 3х10 м (с)
	10,8
	10,2
	9,4
	
	

	7
	Плавание на 25 м (мин, с)
	3:05
	2:36
	2:27
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


III ступень Мальчики (от 10 до 11 лет)  
Ф.И.О.________________________________________________________ Дата _________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись 
судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	6,3
	5,9
	5,3
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:20
	5:41
	4:42
	
	

	
	или бег на лыжах 1 км (мин, с)
	8:25
	7:35
	6:35
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	18:25
	15:45
	12:45
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	2
	4
	6
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	8
	13
	21
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	10
	13
	22
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+2
	+4
	+8
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,7
	9,2
	8,4
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	128
	142
	162
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	26
	33
	43
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	18
	22
	28
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	3:00
	2:27
	2:18
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


III ступень Девочки (от 10 до 11 лет)  
Ф.И.О.____________________________________________________ _ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись 
судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	6,5
	6,1
	5,5
	
	

	2
	Бег на 1000 м (мин, с)
	6:40
	6:12
	5:03
	
	

	
	или бег на лыжах 1 км (мин, с)
	10:15
	8:10
	7:19
	
	

	
	или кросс на 2 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:25
	17:10
	14:45
	
	

	3
	Подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	7
	10
	16
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	5
	7
	13
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+3
	+5
	+11
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	10,1
	9,4
	8,6
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	118
	132
	152
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	23
	28
	37
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	12
	15
	20
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	3:00
	2:30
	2:20
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	

	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


IV ступень Юноши (от 12 до 13 лет)   
Ф.И.О.________________________________________________________ _ Дата ________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,8
	5,4
	5,0
	
	

	
	или бег на 60 м (с)
	11,1
	10,2
	9,4
	
	

	2
	Бег на 1500 м (мин, с)
	8:30
	7:55
	6:40
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	14:30
	13:35
	12:15
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	18:55
	17:05
	15:45
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол раз)
	3
	5
	8
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	10
	16
	24
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	12
	18
	29
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+3
	+5
	+9
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,2
	8,5
	7,7
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	147
	162
	183
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин 
	31
	37
	47
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	23
	27
	34
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:33
	1:18
	0:58
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	9
	15
	20
	
	

	
	или электронного оружия (очки)
	11
	20
	25
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


IV ступень Девушки (от 12 до 13 лет)   
Ф.И.О._____________________________________________________ _ Дата ___________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	6,1
	5,7
	5,2
	
	

	
	или бег на 60 м (с)
	11,5
	10,7
	9,9
	
	

	2
	Бег на 1500 м (мин, с)
	9:10
	8:15
	7:03
	
	

	
	или бег на лыжах на 2 км (мин, с)
	15:20
	14:20
	13:10
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	21:30
	19:40
	17:15
	
	

	3
	Подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	8
	12
	18
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	6
	9
	15
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+4
	+6
	+13
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,6
	8,9
	8,0
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	132
	147
	167
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин 
	27
	31
	41
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	15
	19
	23
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:38
	1:23
	1:03
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	9
	15
	20
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	10
	20
	25
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	

	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


V ступень Юноши (от 14 до 15 лет)
Ф.И.О.____________________________________________________ ____ Дата ________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,4
	5,0
	4,6
	
	

	
	или бег на 60 м (с)
	9,7
	9,1
	8,1
	
	

	2
	Бег на 2000 м (мин, с)
	10:10
	9:27
	8:00
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	19:15
	17:15
	16:05
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	16:55
	15:45
	14:10
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	5
	9
	13
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	12
	18
	25
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	19
	25
	37
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+4
	+6
	+11
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	8,2
	7,7
	7,1
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	167
	193
	218
	
	

	
	Поднимание туловища, за 1мин 
	34
	40
	50
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	41
	
	

	
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:27
	1:13
	0:54
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


V ступень Девушки  (от 14 до 15 лет)
Ф.И.О. ________________________________________________________Дата ________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,7
	5,3
	4,9
	
	

	
	или бег на 60 м (с)
	10,8
	10,2
	9,5
	
	

	2
	Бег на 2000 м (мин, с)
	12:40
	11:27
	9:55
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	22:55
	20:25
	19:05
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:55
	18:05
	16:40
	
	

	3
	Подтягивание из виса лежа низкой (кол. раз)
	9
	13
	19
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	7
	11
	16
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+5
	+8
	+15
	
	

	5
	Челночный бег 3х10 м (с)
	9,1
	8,7
	7,9
	
	

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	148
	162
	183
	
	

	
	Поднимание туловища, за 1мин 
	31
	35
	44
	
	

	7
	Метание мяча весом 150 г (м)
	19
	21
	27
	
	

	
	Плавание на 50 м (мин, с)
	1:32
	1:18
	1:01
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


VI ступень Юноши (от 16 до 17 лет)
Ф.И.О.___________________________________________________ __ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	9,0
	8,4
	7,9
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	14,8
	14,1
	13,2
	
	

	2
	Бег на 3000 м (мин, с)
	15:20
	14:10
	12:20
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	27:55
	25:45
	23:40
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	27:00
	25:00
	23:00
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	8
	12
	15
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	14
	19
	34
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	25
	32
	43
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+6
	+8
	+13
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	192
	213
	235
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	35
	41
	51
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	27
	30
	36
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:20
	1:05
	0:49
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	14
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	17
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


VI ступень  Девушки (от 16 до 17 лет)
Ф.И.О.__________________________________________ ______________ Дата ________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	10,7
	9,9
	9,2
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	17,9
	16,9
	15,8
	
	

	2
	Бег на 2000 м (мин, с)
	12:25
	11:10
	9:45
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	20:30
	18:35
	16:40
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:25
	17:35
	16:05
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	10
	14
	20
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	8
	12
	17
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+7
	+9
	+16
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	157
	173
	188
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	32
	37
	45
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	12
	17
	22
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:45
	1:18
	1:00
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	14
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


VII ступень Мужчины (от 18 до 19 лет)
Ф.И.О._____________________________________ _________________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	8,9
	8,4
	7,9
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	14,8
	14,1
	13,2
	
	

	2
	Бег на 3000 м (мин, с)
	15:20
	14:10
	12:20
	
	

	
	или бег на лыжах на 5 км (мин, с)
	28:00
	25:40
	23:30
	
	

	
	или кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	27:00
	25:00
	23:00
	
	

	3
	Подтягивание из виса высокой (кол. раз)
	8
	12
	15
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (кол. раз)
	14
	19
	35
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	25
	32
	43
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+6
	+8
	+13
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	192
	213
	233
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	34
	41
	51
	
	

	6
	Метание гранаты весом 700 г (м)
	27
	29
	36
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:17
	1:03
	0:49
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


	сош
	УИН – 
	Личная карточка участника


VII ступень Женщины (от 18 до 19 лет)
Ф.И.О._____________________________________ ______________ Дата __________
	№
	Виды
	Нормативы
	Результат
	Подпись судьи

	
	
	бронза
	серебро
	золото
	
	

	1
	Бег на 60 м (с)
	10,7
	9,9
	9,2
	
	

	
	или бег на 100 м (с)
	17,9
	16,9
	15,8
	
	

	2
	Бег на 2000 м (мин, с)
	12:20
	11:05
	9:40
	
	

	
	или бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	20:30
	18:40
	16:40
	
	

	
	или кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) (мин, с)
	19:20
	17:40
	16:10
	
	

	3
	Подтягивание из виса лёжа низкой (кол раз)
	10
	14
	20
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук на полу (кол. раз)
	8
	12
	17
	
	

	4
	Наклон вперед стоя на скамье (см)
	+7
	+9
	+16
	
	

	5
	Прыжок в длину с места (см)
	157
	173
	188
	
	

	
	или поднимание туловища, за 1мин
	31
	37
	45
	
	

	6
	Метание гранаты, весом 500 г (м)
	13
	16
	20
	
	

	
	или плавание на 50 м (мин, с)
	1:30
	1:16
	1:00
	
	

	
	или стрельба из положения сидя из пневматической винтовки с открытым прицелом (очки)
	15
	20
	25
	
	

	
	или из электронного оружия (очки)
	18
	25
	30
	
	

	
	или самозащита без оружия (очки)
	15-20
	21-25
	26-30
	
	

	Кол-во испытаний на знак отличия Комплекса 
	5
	5
	6
	
	


